macht fit. Mach mit! Wir sind fur da!

Mit dem regelméBigen Einsatz der Karten ... Wenn Sie mehr iiber die Gesundheitsforderung
der IKK Brandenburg und Berlin in der Schule
.. kdnnen Lehrer im Unterricht die Gesund- wissen mochten, dann wenden Sie sich
heit der Kinder durch Bewegung aktiv einfach an:
fordern.

.. lernen die Kinder, welche Mdglichkeiten < IKK,I‘ ] 7PU/S

sie haben, um Anspannungen schnell

und einfach abzubauen oder zu mildern. )
IKK-Gesundheitsmanagement

Iris Spitzner

Ziolkowskistr. 6 - 14480 Potsdam
Tel.: (0331) 6463226

E-Mail: iris.spitzner@brandenburg-
berlin.ikk.de

www.ikkbb.de

.. kénnen Eltern die Ubungen zusammen
mit ihren Kindern zu Hause nachmachen,
darliber reden und so spielerisch
positive Gesundheitseffekte durch
Bewegung auch in der Freizeit erreichen.

Bewegungs-Hits fir

Zur Veranschaulichung haben wir einige Ubun-
gen aus dem Kartensatz fiir Sie ausgewahlt. Kids ...
Sie finden diese gleich hier auf den Innenseiten
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lernen — besser lernen!

Wir alle wissen: Uber einen langen Zeitraum still sitzen, sich
ganz auf eine Sache konzentrieren und viel Kopfarbeit leisten,
das féllt vielen Menschen schwer. Fehlt hier der Ausgleich
durch kérperliche Bewegung, sind oftmals akute Konzentra-
tionsstorungen, Unruhe oder Kopfschmerzen die Folge. Lei-
der sind heute davon auch oft schon Kinder betroffen.

Die Folgen sind ein anstrengender Unterricht und geringere
Lernerfolge.

Deshalb haben wir uns entschlossen, aktiv zu werden und in
Ihrer Schule etwas zu bewegen — gemeinsam mit lhnen!

Die Kinder setzen sich aufrecht auf die vordere Halfte ihres Stuhles.
Dabei werden die Arme waagerecht nach vorne gestreckt. Die Kin-
der verlagern nun abwechselnd das Gewicht von der einen Po-Half-
te auf die andere und versuchen dabei Kopf, Schultern und Arme
maglichst ruhig zu halten.

Mit derselben Bewegung wan-
dern die Kinder auf der Sitzfla-
che ihres Stuhles nach hinten
und wieder nach vorne.

Kann gut mit Rechenaufgaben
kombiniert werden: z. B. ist die
Losung die Zahl »2«, dann ma-
chen die Kinder diese Ubung
2 x nacheinander.

Gesundheitsforderung der IKK

Mit gezielter Gesundheitsforderung an Schulen wollen wir ...
... mithelfen, die Schule als Lern- und Lebensumfeld fiir
immerhin rund 8 Stunden taglich gesiinder zu gestalten.
... dazu beitragen, das Gesundheitsbewusstsein friih-
zeitig zu schulen und von Beginn an ganz selbstverstandlich
im Alltag umzusetzen.

— das kleine 1x1 der Gesundheit

Die IKK Brandenburg und Berlin hat fiir die Grundschulen
ein ganz spezielles, spielerisches Bewegungs-Programm ent-
wickelt. Damit wollen wir dazu beitragen, sinnvolle Korper-
ibungen in den Unterricht einzubauen, um so langfristig bei
den Kindern fiir mehr Entspannung zu sorgen.

Aus alten Schuhkartons werden von den Kindern so genannte »Fiihl-
késten« gebaut. Auf einer Seite wird ein Fenster hineingeschnitten,
das mit einer »Gardine«(Stoffrest) verhdngt wird. Hier werden ver-
schiedene Gegensténde hineingelegt, die dann von den Kindern
ertastet werden sollen.

Variante 1: Die von den Kin-

dern mitgebrachten Naturma-

terialien sollen durch »erfiih- 7 &
len« erkannt werden. 2 b

Variante 2: Hierbei werden
aufgeklebte Schnurfiguren er-
tastet und anschlieBend auf-
gemalt. Wie sehr dhneln sich '

die Figuren der Kinder? s
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Bewegungs-Ubungen

Jede Schulklasse erhélt einen Satz mit 30 kindgerecht ge-
stalteten Ubungskarten, in denen Nikky, das IKK-Maskott-
chen spielerisch durch die Ubungen fiihrt.

Die Karten zeigen anschaulich, wie schon einfache Bewe-
gungsabliufe und spielerische Ubungen helfen, Anspan-
nungen abzubauen und die Konzentration zu starken.

Nachstehend finden Sie Ubungsbeispiele fiir drinnen und
drauBen.

Ein Seil wird zu einem Ring geknotet. Alle Kinder — bis auf 1 Kind —
stehen im Kreis und umfassen das Seil jeweils mit beiden Handen.

Das einzelne Kind stellt sich nun in die Mitte des Kreises und ver-
sucht die Hand eines Kindes
zu bertihren, welches das
Seil hélt. Die Kinder miissen
schnell reagieren und das Seil
an der entsprechenden Stelle
loslassen. Es darf aber immer
nur eine Hand vom Seil ent-
fernt werden. Bekommt das
Kind, das in der Mitte steht,
eine Hand zu fassen, werden —
die Rollen getauscht. (s




